




















































































































































       A(g) ＝ X × × ＋ 0.08
 100 Y













































































　1×(0.02×0.983)×8.98 ／ (1×10) ＝ 0.0177(M)
やさしおのNaCl相当の
 　　重量％濃度




合わせ 低塩合わせ 白 濃口 薄口 減塩
表示値（％） 11.9 8.6 5.3 13.7 14.7 7.1
実験値（％） 11.8 ± 0.3 8.8 ± 0.2 5.6 ± 0.2  14.0 ± 0.3 14.5 ± 0.1 6.1 ± 0.2












































合わせ 低塩合わせ 白 濃口 薄口 減塩
使い方 ← 味見しながら適当量を添加 → ← 全て普段と同量を添加 →
表示値（％） 11.9 8.6 5.3 13.7 14.7 7.1
一杯中の
塩分量（ｇ）
1.13 ± 0.13 1.19 ± 0.18 1.11 ± 0.21 0.99 1.06 0.52
一杯中の
塩分濃度（％）






























































塩分量（％） 2.1 3.1 5.1 0.93 1.6 2.4
味覚による
　 順位
















































          2.1g/160ml       
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          1.9g/160ml





          1.8g/160ml       



























































Na ＞ ClやNa ＜ Clとなるケースが出てくるの
である。その結果として、通常の実験ミスによ
る誤差に加えてプラスやマイナスの誤差が生じ
るわけである。その典型的な例がⅢ－１－１）
で取り上げた「やさしお」であろう。
　従って本稿での問題提起の一つは、実験授業
で定番のモール法による塩分の定量はCl量を基
準にしているので、Na量を基準に表示している
食塩相当量とは試料によっては大きなズレが見
られる、ということである。塩分計による定量
もしかりであり、本稿でも用いた電気伝導度に
よる測定器では、Na量を測っていることにはな
らないと知るべきである。Na量を正確に測定し
ようとすれば、原子吸光法かナトリウム電極を
用いた塩分計によるしかない9）。さらにもう一
つの問題提起は、調味料中の塩分量を知ること
に止まるのではなく、実際の塩分摂取量へと繋
げて、「減塩」を実感するところまで展開する
必要がある、ということである。
　上述の味噌の塩分定量では、「白味噌のみ塩
分が少ない」という実験結果が得られることに
なっていた。そうすると学生の頭の中には、短
絡的に、減塩するためには白味噌を使えばよい、
という印象として残ってしまうのである。この
誤解を払拭すべく取り組んだのがⅢ－２－１）
の「調味料の使い方による減塩」であった（拙
編著「基礎からの食品・栄養学実験（建帛社、
1998年刊）」にも応用実験のテーマ10）として入
れた）。ここでの調味料の使い方の違いから明
らかになったのは、次のことである。例え白味
噌や減塩・低塩と名のつく塩分の少ない商品で
も、味見をしておいしいと感じる量を使えば減
塩にはならない。減塩しようとすれば、普段使
っている調味料の量と同じ量程度を減塩･低塩
商品で使うことである。そうすれば単純計算で
も汁物一杯中の塩分は約１ｇであるから、塩分
50％カットの商品を使えば0.5ｇの減塩になる。
「やさしお」も正にこのケースに当たる。もち
ろん最も手軽にできる減塩法は、普段使ってい
る調味料の量を意識して減らすことであるが、
「言うは易く、行い難し」と言わざるを得ない。
　次に、市販食品の塩分量の多少を味覚により
判別できるか否かを試みたが、多様な味付けの
中で、塩味を頼りに塩分の濃淡を認識するのは
難しいことがわかった。特に福神漬の例（表５
左）のように、甘味などが塩分の多さをマスク
してしまうことがあるので、味覚だけに頼るこ
とは「減塩どころか、逆に増塩になる」危険性
をはらんでいるのである。ただ香辛料添加食品
を試食した実験例（表５右）が示すように、辛
味に限らず、しっかりした味付け（例えば旨味
の効いただし汁）をすれば塩分の低減は可能で
あろう。手軽で確実な加工食品の減塩法は、パ
ッケージの塩分表示でより低塩のものを選ぶこ
とに尽きる。ただ、塩の防腐作用による保存料
として添加されている塩蔵食品11）は、無闇に低
塩のものを選ぶべきではない。塩辛のケースで
あるが、本来の伝統的な製品が10数％の食塩添
加で２, ３週間発酵･熟成させた物であるのに対
して、食塩２～７％の減塩品が主流になってい
るようである。そして、その中身は発酵食品と
言うより調味料や保存料を加えた和え物で、今
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回、この中の食塩濃度２％前後の商品が食中毒
を起こした12）、という事件があったことも記憶
しておくべしである。
　最後の即席味噌汁のケースは、授業では減塩
味噌汁の塩分濃度を塩分計で測るだけで終わっ
ていた内容に、手を加えて得られた結果である。
ここでのポイントは「適度な（おいしい）塩分
濃度は何％？」ということではないだろうか。
杉田11）らも述べているように一般的には、体液
の無機質濃度に近い値で食塩では0.85％に相当
するので、口に入る最終濃度が約１％弱になる
ように味を付ける、と言われている。岡は「若
い女性（女子短大生）の味噌汁摂取に関する調
査」13）の中で、1.1 ～ 1.2％の塩分濃度のものを
家庭で摂取していると報告し、若干高いので0.6
～ 0.8％にした方がよいと述べている。ちなみ
に、本学の調理実習等でも低めの0.7 ～ 0.8％に
するように指導しているようであり、本稿の実
験データ（表４）とも一致していた。即席味噌
汁の場合は、味噌と湯を混ぜてから凍結乾燥品
の具を合わせるのであるが、塩分濃度が１％強
とやや高めになっている。従って、それを基準
にして塩分20％や30％カットと謳っていても、
実際には適度な塩分濃度の範囲に収まってしま
うのである。この場合は、あくまでも通常品に
対する減塩品という見かけだけのことであり、
適度な塩分濃度を基準にすれば、「減塩」の実
効はほとんどないと言わざるを得ない。
　本稿ではここまで「減塩（ナトリウム量の低
減）を念頭においたスタンス」で以下のような
事柄に言及してきた。
　１）モール法の塩素による塩分定量では、そ
の実験値と特に低塩や減塩を謳った製品の表示
値（ナトリウム量）との間にズレが認められる
場合がある。
　２）調味料の塩分を定量しても、それらの飲
食物への具体的な使い方を実験し、塩分の摂取
量を実感するところまでやらないと意味はな
い。
　３）味覚（塩味）により塩分の多少を感知す
ることは難しいと認識し、自己判断に頼らない。
　４）ナトリウム量（あるいは食塩相当量）の
表示がある商品に関しては、その値を活用して
「減塩」の語句に惑わされずに、実際の塩分摂
取量を把握する。
　くどいようだが、減塩とはナトリウム量の低
減である。「塩分」に関する授業の実験担当者
には、モール法による調味料中の塩素の定量だ
けしか行わない授業であるならば、むしろそれ
を止めて、ナトリウム表示値を元に新たな内容
の展開を計るべきである、と訴えたい。本稿で
は、実際に本学の食品学実験で行っている内容
（調味料の塩分定量と塩分の摂取量の２回分）
を、そのヒントになるようにと提示したつもり
である。
　最後に稿を閉じるに当たって言及しておきた
いのは、「塩を悪物扱いし、何が何でも減塩せよ」
と訴える授業を展開すべきであると主張してい
るわけではない、ということである。その主意
は、学生に「まずは自分の塩分摂取量に関心を
もたないといけない、そしてもし過剰摂取にな
っていれば減塩を心掛けるべきである」という
ことを実感してもらうことである。また、過度
の減塩、つまり極端な低塩食が低栄養に繋がる
とする調査結果も報告されており14）、「減塩か
ら適塩
4 4
へ」が叫ばれてもいる。「適塩」という
ものの実態は、生理的要求量と味覚的要求量の
間で栄養とも絡んで、つかみづらいのであるが、
その表現は言い得て妙である。本稿が、実験担
当者（や学生）にとって「味覚や健康との兼ね
合いから適塩を探ろう」とする命題に迫るきっ
かけや再認識になれば本望である。
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